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S rozsifenim mobilnich telefonl zacaly mizet ze zépésti Cechl ndramkové
hodinky. Ted se ale zase vraci! A kromé toho, Ze ukazuji ¢as, pomahaji
hubnout, zlepsovat kondici nebo ziskat prehled o kvalité spanku. Jak je spravné
vybrat a nenaletét?
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Vypadaji trochu jako vybaveni Jamese Bonda nebo »vychytavka« pro technické
nadSence. Ve skutecnosti neni jejich obsluha nic slozitého. Pokud umite
pouzivat »chytry« mobilni telefon, hodinky zvladnete hravé také. Prvni modely
se ve svéte zacaly objevovat okolo roku 2010 a v poslednich letech se rozsifily i
do nasich zemépisnych Sifek. Mezi nejznaméjsi znacky patfi Apple, Garmin



nebo treba Fitbit. V souCasnosti ale v podstaté kazdy vyrobce mobilnich
telefond ma i svou radu chytrych hodinek.

Domluvi se s mobilem?

K tomu, abyste mohli plné vyuzit vsechny funkce chytrych hodinek, musite
je »sparovat« s mobilnim telefonem. Bez toho jsou hodinky vétSinou jen
drahym krokomérem. Jako prvni si tedy musite pfi vybéru chytrych hodinek
overit, zda si budou »rozumét« s operacnim systémem vaseho telefonu.

Zakladni sluzby

Kazdy vyrobce nabizi ke stazeni aplikaci, do niZ se budou informace z hodinek
ukladdat. Ty nejobycejnéjsi nabizi obvykle moznost méreni poétu kroku,
srdecniho tepu a monitoring kvality spanku. Oblibena je i moznost
upozornéni, ze uz hodinu jen sedite. Hodiny zavibruji, a tim vas tfeba v praci
upozorni, abyste vstali a protahli se.

Krok za krokem

Hodinky nebudou jen mérit pocet krokl, ale dokdzou vas pohyb analyzovat. V
aplikaci snadno zjistite, kdy se hybete béhem dne nejvic, jaké jsou rozdily



mezi vSednimi dny a vikendy. MUzZete si nastavit cil, ktery chcete splnit a v
pribéhu dne si kontrolovat, kolik krokd vam jesté zbyva. Pochopitelné také
budete mit prehled o tom, kolik kalorii jste priblizné spalili.

Kvalita spanku

Probouzite se vycerpani a mate pocit, Ze jste si v noci viibec neodpocinuli?
Hodinky vam prozradi radu zajimavosti i o vaSem spanku. Pristroj dokaze
podle pohybu a tepu analyzovat, zda spite hlubokym, nebo lehkym
spankem.

Jak mérit tep?
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Znat tepovou frekvenci je
zaklad pro to, abyste védéli,
zda mate pri pohybu pridat,
“nebo naopak ubrat. Pro
jednoduchou orientaci staci
hodnoty, které hodinky
sejmou prostrednictvim
senzoru na zapeésti.
Pfesnéjsi vysledky pak
poskytne hrudni pas, ktery

také patfi mézi vybaveni nékterych typu.
Chytrejsi nez chytré

Pokrocilejsi typy hodinek umi napfiklad rozpoznat typ aktivity. Védi, zda
jdete, bézite Ci jedete na kole. Diky senzoru GPS se vase trasa uklada do mapy.
Do hor se hodi hodinky vybavené vySkomérem, barometrem, kompasem ¢i
teplomérem. Dobre si promyslete, jaké funkce skutecné potrebujete a
vyuzijete. Jiné hodinky potrebuje bézec, jiné cyklista.



Vydrz a cena

Cim sofistikované&j$i hodinky
budou, tim poroste cena a
zaroven bude klesat vydrz
baterie. Myslete také na to,
zda se pohybujete venku za
kazdého pocasi. Pokud pro
vas dést C¢i snih neni
prekazkou pfi sportovnich
vykonech, urcité ma smysl
investovat vic do hodinek s
certifikatem odolnosti proti vodé. Existuji dokonce hodinky, s nimiz mdzete
bez obav plavat. NadSenci pro extrémni turistiku jisté oceni mechanicky odolné
hodinky opatrené specialnim tzv. safirovym sklickem.

Sikovné tipy

Chytré hodinky nabizi i dalsi »vychytavky«, které prfimo nesouvisi s hubnutim
nebo sportem, ale usnadni vam zivot jinak:

« Budik, ktery vas probudi vibracemi na zapésti, takze nebudete rusit



partnera, ktery treba vstava pozdeji.

e Hodinky dokdzou »prozvonit« vas ztraceny mobil, zdroven viés
diskrétné upozorni na prichozi sms nebo volani.

« Nékteré modely disponuji i Glozistém, kam si mUzete stahnout hudbu a
prostfednictvim bezdratovych sluchatek ji poslouchat.

* Nejlepsi chytré hodinky - recenze a jak vybrat - na Testado.cz
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